PSIHOEDUKACIJA O DJEČJOJ ANKSIOZNOSTI – ZA RODITELJE
Problem koji vaše dijete ima naziva se anksioznost, a u nastavku ću vam dati neke osnovne informacije o tom problemu te na koji način možemo pomoći vašem dijetetu. Kako bi terapijski proces bio što učinkovitiji, važno je da i vi i vaše dijete dobro razumijete problem. Najprije trebate znati da je anksioznost vrlo uobičajen problem. Otprilike jedna od deset osoba obraća se liječniku zbog osjećaja napetosti, anksioznosti ili zabrinutosti. Anksiozni poremećaji najčešći su poremećaji u djetinjstvu. Jedno od sedam djece mlađe od 18 godina će vjerojatno imati problem s anksioznosti.
Često roditelji anksiozne djece opisuju da njihovo dijete ima različite strahove, stalno je zabrinuto i nervozno. Bitno je odmah na početku razlikovati strah od anksioznosti. Osnovna razlika između straha i anksioznosti je u tome što kod strahova postoji stvarna, realna prijetnja (pr. strah od jurećeg automobila dok prelazite cestu), dok je anksioznost vezana uz predviđanje moguće opasnosti i prijetnje. U osnovi anksioznosti je iracionalan način mišljenja koji se može ogledati u precjenjivanju negativnih karakteristika prijetnje, podcjenjivanju mogućnosti da se prijetnja svlada, stvaranju još veće prijetnje u svojim mislima itd. 
Anksioznost je neugodno stanje strepnje, straha i zabrinutosti koje je praćeno povećanom tjelesnom pobuđenošću. To je stanje koje djeluje i na misli i na tijelo. Utječe na osjećaje i misli, kao što su strah, zatvaranje u sebe, paniku, napetost i zabrinutost ('nešto će se loše dogoditi', 'ja to ne mogu'). Utječe i na tjelesne promjene, tj. na simptome kao što su ubrzan rad srca, osjećaj gušenja i nedostatka zraka, napetost mišića, znojenje, drhtanje, ubrzano disanje, proljev, glavobolja, bol u leđima, nesanica, noćne more, bolovi u trbuhu i prsima, itd. Te misli i osjećaji često dovode i do ponašajnih reakcija – izbjegavanja ili bijega iz situacije. 
Anksioznost je zapravo normalna i zdrava reakcija. Svatko je doživljava u opasnim ili zabrinjavajućim situacijama u svakodnevnom životu. Kad ste anksiozni, svi procesi u vašem tijelu se ubrzavaju i upravo to izaziva ranije navedene promjene. To ubrzavanje tjelesnih funkcija može biti korisno i ima zaštitnu ulogu. To znači da ste spremni na akciju i omogućava vam da reagirate brzo ako je to potrebno. Umjerena količina anksioznosti u biti povećava vaše mogućnosti da reagirate u teškim situacijama, čini vas opreznijim, tjera na promišljanje i planiranje. Anksioznost postaje problem kad se pojavi u vrijeme kad ne postoji stvarna opasnost ili kad se nastavlja dugo nakon što je stresna situacija prošla. Ona ometa funkcioniranje osobe i izvan je kontrole pojedinca. Kad se ubrzavanje procesa u vašem tijelu dogodi onda kad ne morate poduzeti nikakve akcije osjećaj je neugodan, a anksioznost ometa izvođenje aktivnosti. Tada ćete primjetiti samo loše strane anksioznosti (sve neugodne aspekte ovih tjelesnih promjena). Tada anksioznost počinje utjecati na svakodnevni život i postaje nužno naučiti kako ju kontrolirati. Zapamtite da je anksioznost normalna reakcija. Ne može se potpuno izbrisati iz života, ali se može naučiti kontrolirati.
U primitivnoj okolini, u kojoj su postojale mnoge opasnosti po život (npr. mogući napad grabežljivaca), program anksioznosti i straha (tzv. borba ili bijeg program) bio je u vrijednoj funkciji pomaganja ljudima da se zaštite ili pobjegnu iz opasne situacije. U suvremenom životu anksioznost može biti na sličan način korisna u mnogim situacijama koje uključuju stvarnu opasnost. Međutim, kad opasnost ili prijetnja proizlazi iz pogrešne percepcije, tada su reakcije aktivirane programom anksioznosti neprimjerene postojećoj situaciji. Umjesto da imaju korisnu funkciju, one često bivaju interpretirane kao dodatni izvori opasnosti, što uzrokuje niz začaranih krugova koji održavaju ili povećavaju anksioznu reakciju. Tjelesne smetnje izazvane anksioznošću mogu biti zastrašujuće. Mogu vas natjerati da mislite da nešto s vama fizički nije u redu ili da ste stvarno u opasnosti. Zabrinutost da ste bolesni ili da bi se moglo dogoditi nešto grozno izaziva još veću anksioznost. To zatim izaziva još više tjelesnih smetnji. Primjerice srce koje jako lupa može se smatrati znakom nadolazećeg srčanog napadaja, što izaziva još više anksioznosti i srčanih simptoma.
Važno je znati da ubrzano lupanje srca izazvano anksioznošću neće oštetiti srce ništa više od onog izazvanog vježbanjem. Ljudi ne umiru od straha. Iako se teško podnosi i može biti vrlo neugodna, anksioznost ne može izazvati fizičke probleme. Anksioznost nije povezana s ozbiljnim mentalnim poremećajima i zbog nje nećete poludjeti. Kad ste anksiozni, možete osjećati da vam je teško izdržati najnormalniji dan. Jednom kad se naučite nositi s anksioznošću, otkrit ćete da imate više energije za druge stvari. 
Djeca koja pate od anksioznosti, mogu brinuti o budućnosti, kompetenciji u školskom i socijalnom funkcioniranju, zdravstvenim tegobama, obiteljskim problemima, događajima u svijetu itd. Često su prisutni osjećaj nesigurnosti i napetosti, potreba za umirivanjem te tjelesne tegobe. Kada djeca nemaju dovoljno razvijene kognitivne i verbalne sposobnosti, često nisu u stanju razumjeti ni objasniti što ih brine. Stoga često izvještavaju o različitim tjelesnim tegobama za koje ne postoje neki tjelesni uzroci. Neki od najvažnijih uzroka anksioznosti su stres i povećana osjetljivost. Iako je netko možda rođen osjetljiviji na stres od druge djece, to nipošto ne znači da se ne može naučiti nositi s anksioznošću. 
Normalno je da dijete izbjegava opasne situacije, ali kad anksioznost postane problem, dijete počinje izbjegavati situacije koje ne predstavljaju stvarnu opasnost (pr. mjesta gdje se nalazi puno ljudi, trgovine ili susrete s drugom djecom). Iako izbjegavanje nekad može donijeti olakšanje, to nije rješenje problema jer je samo privremeno, svaki put kad nešto izbjegne sljedeći put će mu biti još teže suočiti se s tim, postupno će željeti izbjegavati sve više i više stvari. Anksioznost onemogućava i razvoj samopouzdanja djeteta jer ga onemogućava u stvarima koje su mu nekad bile lake. Dijete jako teško kontrolira zabrinutost, tuži se na različite tjelesne simptome, ima teškoće u socijalnom funkcioniranju. Također su česti i nestrpljivost, razdražljivost, provale srdžbe, nesanica i manjak koncentracije. Sve to mu otežava svakodnevni život, onemogućuje ga u obavljanju različitih aktivnosti. 
Ono na čemu ćemo mi raditi s vašim djetetom je poučavanje određenih postupaka koje će mu olakšati funkcioniranje i naučiti ga nositi se s anksioznosti. U tom procesu bit će potrebna dobra suradnja i djeteta i vas kao roditelja, te dosta strpljenja. 










PSIHOEDUKACIJA O DJEČJOJ ANKSIOZNOSTI – ZA DIJETE
Sada kada smo se upoznali i kada si mi opisala što te sve muči, željela bih ti najprije objasniti što je to anksioznost. Najprije želim da znaš da je to jako čest problem kod djece, čak jedno od sedam djece će imati problem s anksioznošću. To je problem koji je rješiv, i u već dosta slučajeva uspjeli smo pomoći drugoj djeci da se nauče nositi s njihovom anksioznošću. 
Sva su djeca ponekad zabrinuta i jako brinu oko nekih stvari, no kada su stalno zabrinuta i kada je njihovo tijelo stalno u stanju pripravnosti, to nazivamo anksioznošću. Kako bi ti bolje objasnila što je to anksioznost, želim da zamisliš da si kući u krevetu, spavaš, i odjedanput te probudi veliki tresak, zvuk razbijanja stakla. Sigurno ćeš se u tom trenutku prestrašiti, srce će ti vjerojatno ubrzano kucati, početi ćeš se znojiti, ubrzano disati. Kroz glavu će ti prolaziti različite negativne misli i pretpostavke ('to je sigurno provalnik', 'nešto se loše dogodilo'). Navedeni procesi u organizmu dati će ti dodatnu energiju i tvoj organizam bit će spreman za borbu ili za bijeg iz situacije kako bi se zaštitila. To je situacija u kojoj postoji neka stvarna opasnost, i naš organizam je spreman brzo reagirati. Međutim, kod anksioznosti se svi ti procesi u organizmu događaju i kada ne postoji neka stvarna opasnost. Procesi u tijelu se aktiviraju već pri samoj pomisli da bi se nešto loše moglo dogoditi. A onda kada se jave ti tjelesni simptomi, postaješ zabrinuta i zbog samih simptoma u tijelu – kroz glavu ti prolaze misli 'jesam li bolesna', 'što nije uredu sa mnom'. Same te misli ponovno pokreću krug anksioznosti i postaješ još više zabrinuta i tjeskobna. Kod različite djece se mogu javiti različiti tjelesni simptomi anksioznosti. Nekima se može javiti ubrzan rad srca, osjećaj gušenja i nedostatka zraka, napetost mišića;nekima pojačano znojenje, drhtanje, ubrzano disanje, proljev; nekima glavobolja, bol u leđima, nesanica, noćne more, bolovi u trbuhu i prsima, itd.
No zašto uopće postoji anksioznost? Želim da zapamtiš da su u svakodnevnom životu određene razine anksioznosti, tjeskobe, zabrinutosti, sasvim normalne. Kada smo zabrinuti, anksiozni, u našem se tijelu događaju različiti procesi koje sam ti već navela, a koji nam daju dodatnu energiju kako bismo mogli obaviti stvari koje trebamo. No, kada se znakovi anksioznosti javljaju u situacijama kada nema stvarnog razloga za zabrinutost, kada ne postoji stvarna opasnost i prijetnja, tada anksioznost postaje problem. Znam da je svaki put kada si anksiozna tebi to logično i opravdano, i misliš da imaš razloga biti zabrinuta, no to nije uvijek tako. Upravo ćemo na tome u terapiji raditi, poučit ću te vještinama kako prepoznati kada je anksioznost opravdana i kako ju kontrolirati. 
[bookmark: _GoBack]Anksioznost je zapravo uvijek postojala, bila je jako poželjna kod naših predaka koji su živjeli u divljini i bili u stalnoj opasnosti od pr. grabežljivaca. Međutim, danas naša okolina nije toliko opasna da je anksioznost stalno potrebna i da je potrebno uvijek biti na oprezu i u stanju pripravnosti. Naprotiv, oduzima puno energije, dovodi do toga da se neke situacije izbjegavaju (pr. druženja, odlasci u školu) što te onemogućava u različitim stvarima i aktivnostima u kojima si ranije vjerojatno uživala. To za jedno dijete može biti jako naporno i teško. 
Najčešći uzroci anksioznosti su neki stresni životni događaji, ali i sama povećana osjetljivost. Neka su djeca osjetljivija od drugih, no to ne znači da nešto s njima nije uredu. Zapamti da anksioznost ne znači da si luda, da si mentalno bolesna, ili da tvoji tjelesni simptomi znače da ćeš se ozbiljno razboljeti. Iako se teško podnosi i može biti vrlo neugodna, anksioznost ne može izazvati tjelesne probleme. Jednom kad se naučiš nositi s anksioznošću, otkrit ćeš da imaš više energije za druge stvari, druženje s prijateljima i igru. Iako anksioznost može biti neugodna, ne traje vječno, privremena je i vjerojatno će se vremenom smanjiti. 
